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The energizing substances of energy drinks can cause addiction and injurious effects.  In this thesis the energy drinks signify 
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1 JOHDANTO 
 
Energiajuomien käytöstä käydään keskustelua tiedotusvälineissä. Varsinkaan lasten ja nuor-
ten energiajuomien kulutusta ei Suomessa ole paljon tutkittu. Opinnäytetyön tarkoituksena 
on selvittää 7.-9. -luokkalaisten energiajuomien käytön määrää. Tässä opinnäytetyössä 
energiajuomilla tarkoitetaan kofeiinipitoisia virvoitusjuomia, joita markkinoidaan erityisesti 
suorituskyvyn ja kestävyyden parantamiseen. 
Nimestään huolimatta energiajuomat eivät sisällä sen enempää energiaa, kuin muutkaan ta-
valliset virvoitusjuomat, vaan energiaa oletetaan antavan juomien piristävien yhdisteiden, 
kuten kofeiinin, guaranan, tauriinin tai glukuronolaktonin. Näiden lisäksi juomia on usein 
täydennetty vaihtelevalla määrällä B-ryhmän vitamiineja, kuten inositolilla ja koliinilla. 
(Evira 2010b.) 
Energiajuomien käyttö on Euroopassa yleistä, sillä lähes kaksi kolmesta energiajuomien 
käyttäjistä on nuoria. Suomessa kulutuksen arvioidaan olevan keskitasoa. Euroopan elintar-
viketurvallisuusviranomaisten tekemään tutkimukseen osallistui Suomen lisäksi 15 EU:n 
maata, joita olivat mm. Itävalta, Saksa, Ranska, Unkari, Puola. (Ruokatieto 2013.) Huomio 
on kiinnittynyt myös siihen, että nuoriso nauttii edellä mainittuja juomia mm. koulun jäl-
keen, urheilutapahtumissa ja tietokonepelejä pelatessa ja määrät saattavat olla hyvinkin suu-
ria. Energiajuomat on tarkoitettu tilapäiseksi piristystä ja lisäenergiaa tarvitseville yli 15-
vuotiaille (Sinebrychoff ). Markkinointi on kohdennettu 18–30 -vuotiaille, kahvin korvik-
keeksi, tilapäiseen väsymykseen esimerkiksi automatkoille sekä ilta- ja yövuoroa tekeville 
(Panimoliitto 2013). 
Tutkimuksemme tarkoitus oli selvittää yläasteikäisten, eli 7.-9. -luokkalaisten nuorten ener-
giajuomien kulutusta. Tavoitteena on saada tietoa nuorten energiajuomien käyttömäärästä. 
Työn tuloksia voidaan käyttää hyväksi nuorten vanhemmille suunnatussa tiedottamisessa, 
energiajuomien liiallisen käytön aiheuttamista terveysvaikutuksista.  Lapset ja nuoret saavat 
energiajuomista 5 % päivittäisestä kofeiinialtistuksesta (Evira 2010b). 
Kulutustiedot oli kerätty 14–15-vuotiailta nuorilta vuosina 2004–2006. Liiallisen kofeiinin 
ja tauriinin on todettu vaikuttavan erityisesti lapsiin ja nuoriin. Jo pienikin kofeiinin sieto-
kyvyn lisääntyminen on merkki kofeiiniriippuvuuden keittymisestä. (Evira 2010g.) Tampe-
reen yliopistossa on tehty tutkimus energiajuomien käytöstä nuorten keskuudessa. Tutki-
muksesta käy ilmi, että energiajuomien ja nuorten päivittäisten terveysoireiden välillä on 
yhteys. Nuoret, jotka joivat energiajuomia, kärsivät kaksi kertaa enemmän päänsärystä, vä-
symyksestä ja univaikeuksista. He myös tunsivat heikotusta ja olivat ärtyneen oloisia. Tut-
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kimuksen mukaan pojat käyttävät tyttöjä enemmän energiajuomia. (Huhtala & Rimpelä 
2012.)  
Yhteistyökumppanina opinnäytetyössämme toimi pohjoissavolaisen koulun yläaste. Kyse-
lyyn vastanneiden oppilaiden yksityisyydensuoja edellyttää, että emme käytä koulun nimeä 
opinnäytetyössä. Keskeiset käsitteet: energiajuomat, nuorisokulttuuri, energian saanti, nuo-
ret, kofeiini, tauriini, guarana. 
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2 ENERGIAJUOMIEN HAITAT NUORILLE 
 
Tutkimuksen mukaan kofeiini ja muut stimuloivat aineet energiajuomissa, eivät ole sopivia 
lasten ja nuorten ruokavalioon. Säännöllinen ja liiallinen kaloripitoisten urheilujuomien 
käyttö voi kasvattaa huomattavasti ylipainon riskiä. (Pediatrics 2011.) Nuoret ja lapset saa-
vat energiajuomista 5 % päivittäisestä kofeiinialtistuksesta (Evira 2010b). Lapsille energia-
juomia ei kuitenkaan suositella niiden kofeiinipitoisuuden vuoksi, koska lapsille jo pienikin 
kofeiinimäärä voi aiheuttaa kiihtyneisyyttä, ärtyneisyyttä, jännittyneisyyttä ja levottomuutta 
(Evira 2010d).  
 
Energiajuomat sisältävät kofeiinia, joka vaikuttaa keskushermoston kautta. Kofeiini ja sen 
aiheuttama riippuvuus yhdistetään useisiin oireisiin, joita ovat unen huono laatu, pääkipu, 
keskittymiskyvyn muutokset nuorissa, sekä ärtyneisyys ja väsyneisyys. Energiajuomia käyt-
tävillä tytöillä (30 %) on todettu päivittäisiä univaikeuksia enemmän kuin pojilla (11 %).  
Univaikeuksia oli vähemmän niillä nuorilla, jotka eivät käytä energiajuomia. Univaikeuksia 
oli (10 %) tytöistä ja (5 %) pojista. (Huhtala & Rimpelä 2012.) Liiallisen kofeiinin ja taurii-
nin on todettu vaikuttavan erityisesti lapsiin ja nuoriin. Jo pienikin kofeiinin sietokyvyn li-
sääntyminen on merkki kofeiiniriippuvuuden keittymisestä.(Evira 2008a.) 
 
Piristävän vaikutuksen kesto on muutama tunti, riippuen henkilön aineenvaihdunnasta sekä 
nautitusta kofeiinin määrästä. Lapsille sekä kofeiiniherkille ihmisille jo pieni annos kofeii-
nia voi aiheuttaa vapinaa sekä sydämentykytyksiä. Kofeiini aiheuttaa myös riippuvuutta, ei-
kä se ole ihmiselle välttämätön ravintoaine.  Useille ihmisille noin 20mg/kg on myrkyllinen 
annos kofeiinia. (Evira 2010e.) Eviran julkaiseman tutkimuksen mukaan 50 kg ihmisellä yli 
50 mg annos kofeiinia voi lisätä kofeiininsietokykyä. Yli 125mg päivittäinen annos saattaa 
aiheuttaa ahdistuneisuutta ja jännitteisyyttä. Tölkillisestä energiajuomaa (0,33 l) saa noin 
105 mg kofeiinia ja pullollisesta kolajuomaa (0,5 l) noin 65 mg kofeiinia. (Evira 2010g.) 
 
Nuoret, jotka käyttävät energiajuomia, kärsivät kaksi kertaa enemmän päänsärystä, ärtynei-
syydestä, päivittäisistä univaikeuksista sekä väsymyksestä (Pekonen 2012). Yhdysvaltojen 
terveydenhoidon ammattilaiset ovat raportoineet seuraavanlaisista vaikutuksista: kuivumi-
nen, kiihtynyt syke, levottomuus, kohtaukset, äkilliset maniat sekä halvaukset. Muita rapor-
toituja vaikutuksia olivat tärinät, hermostuneisuus, huimaus, keskittymisvaikeudet, suolisto-
häiriöt sekä unettomuus. (Pennington & Johnson & Delaney & Blankenship 2010.)  
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2.1 Energiajuomat Suomessa 
 
Energiajuomilla tarkoitetaan virvoitusjuomia, joihin on lisätty piristäviä aineita kuten taurii-
nia, kofeiinia, Guaranaa ja/tai glukuronolaktia sekä B-ryhmän vitamiineja. Ensimmäinen 
energiajuoma tuli Suomen markkinoille 1996. Juoman lanseerasi Red Bull®. Juoma sisälsi 
C-vitamiinia, niasiinia, foolihappoa, kofeiinia ja tauriinia. Luvat jouduttiin hakemaan Elin-
tarvikevirastolta. (Lehtovaara & Manninen 2011.) Suomessa myytäviä energiajuomamerk-
kejä on paljon. Energiajuomat.fi:n mukaan 2.2.2012 myynnissä olevia tuotteita löytyi 104 
kpl. 
 
2.2 Aikaisemmat tutkimukset 
 
Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen EFSA julkaisi 6.3.2013 raportin energiajuo-
mien kulutuksesta EU:ssa.  Tutkimukseen osallistui 52000 henkilöä, Suomi oli mukana yh-
tenä 16:sta EU:n jäsenmaasta.  Tutkimuksessa ilmeni, että eniten energiajuomia kuluttivat 
10 - 18- vuotiaat nuoret. Heistä 68 % oli juonut energiajuomia vähintään kerran edeltävän 
vuoden aikana. Nuoret olivat juoneet energiajuomia keskimäärin 2,1 litraa kuukaudessa. 
Kerrallaan vähintään litran energiajuomia oli nauttinut 12 % nuorista. Liikunnan yhteydessä 
energiajuomia ilmoitti juovansa 41 % nuorista. Tutkimuksesta ilmeni että 10 - 14 - vuotiail-
la nuorilla ja 50 - 65- vuotiailla aikuisilla oli yleisempää yhdistää energiajuomat liikuntaan. 
(Evira 2013i.) 
 
Tampereen yliopisto on tutkinut nuorten terveystapatutkimuksessa energiajuomien käyttöä. 
Nuorten päivittäisillä terveysoireilla ja energiajuomilla on tutkimuksen mukaan yhteys. 
Nuoret, jotka käyttävät energiajuomia, kärsivät kaksi kertaa enemmän päänsärystä, ärtynei-
syydestä, päivittäisistä univaikeuksista sekä väsymyksestä. Tutkimukseen vastasi 10 406, 
12–18-vuotiasta nuorta. Vastaajista 44 % käytti energiajuomia. Kerran päivässä tai useam-
min juomia käyttää 3 %. 12-vuotiaista energiajuomien käyttäjiä on 28 %, 14-vuotiaista 
46 %, 16-vuotiaista 48 % ja 18-vuotiaista 45 %. Pojilla käyttö on yleisempää kuin tytöillä. 
Tutkimus selvitti myös nuorten oireilun yhteyttä energiajuomiin. Univaikeudet nousivat 
yleisimmiksi oireiksi. (Pekonen 2012.) 
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USA:n Wisconsin – La Crosse yliopistossa, terveyskasvatuksen- ja mainonnan osastolla 
tehdyn tutkimuksen tavoitteena oli tutkia koetun stressin, energiajuomien kulutuksen sekä 
koulumenestyksen välisiä suhteita yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa. Tutkimukseen osal-
listui 136 yliopiston opiskelijaa. Opiskelijat täyttivät kyselyn, joka sisälsi osioita koetusta 
stressistä, juomien kulutuksesta sekä koulumenestyksestä. Tilastollisesti merkittävä vuoro-
vaikutus ilmeni sukupuolten välillä, energiajuomien kulutuksen suhteen, miehet kuluttivat 
enemmän kuin naiset. (Pettit & DeBarr 2011.) 
 
Urheilujuomat ja energiajuomat ovat merkittävän erilaisia tuotteita ja termejä ei tulisi käyt-
tää keskenään vaihtokelpoisesti. Amerikkalaisen lastentautien opiston tekemän raportin pää-
tavoite oli määrittää urheilujuomien ja energiajuomien valmistusaineet. Tavoitteena oli 
myös luokitella yhteneväisyyksiä ja eroja tuotteiden välillä ja keskustella juomien väärin-
käytöstä. Toissijaiset tavoitteet olivat rohkaista seulomaan juomien käyttöä vuosittaisessa 
kuntotarkastuksessa, sekä ymmärtää syitä miksi juomien kulutus nuorilla on levinnyt niin 
laajalle. Tavoitteena oli myös parantaa koulutusta, joka tähtää vähentämään tai lopettamaan 
epäsopivaa juomien käyttöä lapsilla ja nuorilla. Tiukka arvostelu ja kirjallisuuden analyysi 
paljastavat, että kofeiini ja muut stimuloivat aineet energiajuomissa, eivät ole sopivia lasten 
ja nuorten ruokavalioon. Säännöllinen ja liiallinen kaloripitoisten urheilujuomien käyttö voi 
kasvattaa huomattavasti ylipainon riskiä. Nuoret urheilujuomien käyttäjät, jotka osallistuvat 
säännöllisesti kestävyys urheiluun ja kovaan fyysiseen liikuntaan, ovat tämän raportin ulko-
puolella. (Pediatrics 2011.) 
 
Energiajuomien kulutus on jatkanut suosiotaan 1997 vuodesta asti, jolloin Red Bull tuli 
markkinoille. Floridan Miamissa, lastentautiopin osastolla tehdyn tutkimuksen tarkoitus oli 
määritellä energiajuomien käytön malleja, yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa. Lisäksi tut-
kimus selvitti käytön tiheyttä ja esiintyvyyttä kuudessa eri tilanteessa, jotka ovat unenpuute, 
energian kasvattaminen yleensä, käyttö opiskelun lomassa, pitkien ajomatkojen yhteydessä, 
alkoholin kanssa juhliessa sekä krapulan hoidossa. Lisäksi selvitettiin haitallisten sivuvaiku-
tusten esiintyvyyttä sekä annosten käytön vaikutuksia. 19-osainen kysely suoritettiin satun-
naisesti valituille 496 yliopisto-opiskelijalle. 51 % ilmoitti kuluttavansa enemmän kuin yh-
den juoman kuukaudessa, meneillään olevalla lukukaudella. Suurin osa, 67 % kulutti juomia 
unenpuutteen takia. 65 % saadakseen lisäenergiaa ja 54 % alkoholin kanssa. (Seifert & 
Schaechter & Delaney & Blankenship 2010.)  
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Tavoitteena oli käydä läpi vaikutuksia, haitallisia seuraamuksia ja energiajuomien kulutuk-
sen laajuutta lasten, nuorten ja nuorten aikuisten keskuudessa. Tutkimusraportin mukaan 
energiajuomia käyttää 30–50% nuorista ja nuorista aikuisista. Usein juomat sisältävät kor-
kean pitoisuuden ja säännöstelemättömän määrän kofeiinia. Nämä juomat on raportoitu va-
kavien haittavaikutusten yhteydessä, erityisesti lapsilla, nuorilla ja nuorilla aikuisilla. Hait-
tavaikutuksia ovat kohtaukset, diabetekset, sydämen epänormaalit toiminnat tai käytös- ja 
mielialan häiriöt. Vuonna 2007 ilmoitetuista kofeiinin yliannostuksista, 46 % tapahtui alle 
19-vuotiailla. Useat maat ja osavaltiot väittelevät juomien myynnistä ja mainostamisesta tai 
ovat rajoittaneet niitä. (Seifert ym. 2010.) 
 
Energiajuomilla ei ole terapeuttista hyötyä ja monista aineosista ei tiedetä tarpeeksi. Lyhyel-
lä aikavälillä lastenlääkärien tulee olla tietoisia mahdollisista energiajuomien vaikutuksista 
haavoittuvassa väestössä ja seuloa kulutusta, kouluttaakseen perheitä. Pitkänajan tutkimuk-
sen tulisi tähdätä ymmärtämään vaikutuksia riskiväestössä. Myrkyllisyyden valvontaa tulisi 
parantaa ja myynnin sekä kulutuksen sääntöjen pitäisi perustua sopivaan tutkimukseen. (Sei-
fert ym. 2010.) 
 
Australiassa tehdyn tutkimuksen tavoitteena oli kuvata epidemiologiaa ja myrkyllisyyttä, 
kofeiinia sisältäviin energiajuomiin altistuneille. Tutkimus tehtiin takautuvasti, yli 7 vuoden 
ajalta tulleista puheluista myrkytyskeskukseen, vuoteen 2010 mennessä. Puhelut koskivat 
energiajuomille altistumista. (Gunja & Brown 2012.)  
 
Altistumisia energiajuomille raportoitiin 297, altistuneiden määrä osoitti vuosittaista kasva-
mista. Vuonna 2004 oli 12 tapausta ja vuonna 2010 tapauksia oli 65. Energiajuomille viih-
detarkoituksessa altistuneita oli 217 ja heidän keski-ikä oli 17 vuotta. Näistä käyttäjis-
tä 100 nautti myös muita aineita, joita olivat lähinnä alkoholi tai muut kofeiinituotteet. Juo-
mien kulutusmäärät yhdellä käyttökerralla vaihtelivat suuresti. Useimmat viihdekäyttäjät 
kertoivat kokeneensa jonkinlaisia oireita. Yleisimpiä oireita olivat sydämentykytykset, va-
pinat, kiihtyneisyydet sekä suolistohäiriöt.  Altistuneista 21:llä oli merkkejä vakavista sy-
dän- tai neurologisista häiriöistä, mukaan lukien hallusinaatiot, kohtaukset, rytmihäiriöt sekä 
sydäninfarktit. Ainakin 128 altistuneen tila vaati sairaalahoitoa. Energiajuomien sisältämän 
kofeiinin myrkyllisyydestä johtuvat ilmoitukset ovat kasvussa. Se näkyy erityisesti nuorista 
tehtyjen ilmoitusten määrän lisääntymisessä. Tärkein asia olisi tiedottaa nuoria sekä lisätä 
yhteisön tietoisuutta energiajuomien vaaroista. (Gunja & Brown 2012.) 
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Marylandin yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan nuorilla, jotka juovat yhden tai use-
amman energiajuoman päivässä, on tilastollisesti merkitsevä riski alkoholisoitua tai ajautua 
rankan juomisen kausiin. Tutkimus on julkaistu Alcoholism: Clinical & Experimental Re-
search – tiedelehdessä. (Tiedebasaari 2011.) 
 
Useiden lääkärien mukaan energiajuomia nautitaan jo aivan liian paljon. Suomessa eräät 
koulut ovat kieltäneet niiden käytön ja osa kaupoista on asettanut niiden ostamiselle ikära-
jan. (Tiedebasaari 2011.) Eduskunnassa on tehty aloite, energiajuomien ikärajan nostami-
seksi 15 ikävuoteen. Tällä tarkoitetaan sitä, että alle 15-vuotiaat eivät voisi ostaa energia-
juomia kaupasta, huoltoasemilta, kioskeilta tai muista myyntipisteistä. (Mäkisalo-Ropponen 
2011.) 
 
Kofeiinia löytyy jopa yli 60 kasvin lehdistä, hedelmistä tai siemenistä. Tunnetuimmat kofe-
iinia sisältävät tuotteet ovat kaakaopavut, kahvi, kola, guarana sekä tee. Kofeiinin kemialli-
nen nimi on 1,3,7-trimetyyliksantiini. Kofeiinia käytetään piristävän vaikutuksen vuoksi. 
(Evira 2010e.) Kofeiini imeytyy ruuansulatuskanavasta nopeasti vereen ja vaikutus on mak-
simissaan jo puolen tunnin kuluttua (Mustajoki 2012).  
 
Tauriini on aminohappo ja sitä muodostuu elimistössä metroniini- ja kyseteiiniaminohappo-
jen aineenvaihdunnan lopputuotteena. Äyriäiset, liha sekä kala sisältävät paljon tauriinia. 
Tauriini toimii välittäjäaineena aivoissa. Tauriinia on myös sydän- ja luustolihaskudoksessa, 
silmän verkkokalvossa sekä sapessa. Tauriini vaikuttaa kivun tuntemiseen, elimistön läm-
mönsäätelyyn sekä hormonien eritykseen.  Äidinmaidonkorvikkeisiinkin lisätään tauriinia, 
sillä sitä erittyy myös äidinmaitoon. Saantisuosituksia tauriinilla ei ole, ravinnosta sitä saa-
daan noin 100mg/vrk. Energiajuomista tauriinia saa vaihdellen 250-4000mg/l. Suurin vuo-
rokausiannos, josta ei ole havaittavia haittavaikutuksia on 1000mg painokiloa kohden. (Evi-
ra 2010e.) 
 
Guaranakasvi on kotoisin Brasiliasta. Alkuperäiskansat ovat käyttäneet tätä kasvia luonnon-
lääkkeenä jo vuosituhansia. Kasvilla on positiivisia vaikutuksia, esimerkiksi rasvanpoltto, 
sairauksien ehkäiseminen, aivotoiminnan virkistyminen sekä suorituksen parantuminen. Ly-
hytaikainen vaikutus perustuu kasvissa olevaan korkeaan tanniini- ja kofeiinipitoisuuteen. 
Guaranapitoiset tuotteet vaikuttavat samalla tavalla kuin muut kofeiinipitoiset tuotteet. 
Myös sivuvaikutukset ovat samat. (Evira 2010e.) 
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Glukoosi muodostaa elimistössä glukuronolaktonia. Sitä tarvitaan mm. sidekudosten muo-
dostamiseen. Glukuronolaktonin esiastetta, glukuronihappoa löytyy kasveista, etenkin kas-
vikumeista. Glukuronolaktonia saadaan ravinnosta 1,2–2,3 mg/vrk, energiajuomista monisa-
takertaisesti. Suurin haitaton vuorokausimäärä on 1000 mg painokiloa kohden.  (Evira 
2010e.) 
 
B-ryhmän vitamiineja ovat tiamiini(B1-vitamiini), niasiini, pantoteenihappo, biotiini, fooli-
happo, riboflaviini (B2-vitamiini), pyridoksiini (B6-vitamiini) sekä kobalamiini (B12-
vitamiini). B-vitamiinit ovat vesiliukoisia, (poikkeuksena B12-vitamiini), joten ne eivät 
muodosta elimistöön varastoja. Ylimääräinen vitamiini poistuu virtsan mukana. B-
vitamiineja saadaan peruselintarvikkeista kuten lihasta, viljasta, kananmunasta, kasviksista 
sekä maitovalmisteista. B-vitamiineja on mahdotonta saada liikaa pelkästä ruuasta. Energia-
juoma tölkillinen sisältää B-ryhmän vitamiineja päivän tarpeen verran tai jopa reilusti sen 
yli. (Evira 2010h.) 
 
C-vitamiini eli askorbiinihappo on vesiliukoinen vitamiini. C-vitamiini osallistuu elimistön 
kudosten kasvuun ja hampaiden muodostumiseen. Lisäksi se toimii myös antioksidanttina 
eli suojaa elimistöä. C-vitamiinia saadaan hedelmistä ja marjoista. C-vitamiinin vähyys ai-
heuttaa väsymystä ja herkistää infektioille. C-vitamiinin puutosta kutsutaan keripukiksi. 
Energiajuomissa C-vitamiinia on 30mg/100ml. (Evira 2010k.) 
 
E-vitamiini on yleisnimi rasvaliukoisille tokoferolille ja tokotrienolille, jotka osallistuvat 
elimistön solukalvon rakenteen ylläpitämiseen. Lisäksi se on antioksidantti. Luonnossa ole-
via E-vitamiinin lähteitä ovat kasviöljyt, ravintorasvat, täysjyvävalmisteet ja pähkinät. E-
vitamiinin puute Suomessa on erittäin harvinaista. Energiajuomissa on noin 4mg/100ml E-
vitamiinia voi suurina annoksina estää A-, D-, ja K-vitamiinien imeytymisen. (Evira 2010l.) 
 
Koliini, kuten insitolikin, luetaan niin sanotuiksi vitamiinien kaltaisiksi yhdisteiksi, joka ei 
kaikilta osin täytä vitamiinin määritelmää. Koliinin tehtävä elimistössä liittyy rasvan ja ko-
lesterolin aineenvaihduntaan. Koliini toimii myös solukalvojen rakenteissa ja solujen väli-
sessä viestinnässä. Kaikki luonnon rasvat sisältävät koliinia. Suurimmat esiintymät ovat 
munan keltuaisessa, naudan maksassa ja vehnän alkiossa. Koliinin puutetta ihmisellä ei ole 
raportoitu. Energiajuomissa koliinia on noin 1mg/5ml, myös insitolia on saman verran. Ko-
liinille ei ole asetettu saantisuosituksia. (Evira 2010j.) 
 
 
         
         13 (36) 
 
 
3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN 
 
Selvitimme lasten ja nuorten energiajuomien käyttömääriä kyselylomakkeen avulla. Tutki-
muksessamme kiinnostuksen kohteena olivat yläasteikäiset oppilaat ja heidän päivittäinen 
sekä viikoittainen energiajuomien käyttö. Kiinnostavaa oli myös sukupuolijakauma energia-
juomien käytössä. Kyselyn teimme satunnaisotannalla. Luokka, jolle kysely osoitettiin, va-
littiin arpomalla.   
 
Kirjallinen tutkimuslupa haettiin yhdestä pohjoissavolaisesta koulusta sekä kyselyyn osallis-
tuvien lasten vanhemmilta. (Liite 2). Suunnittelimme kyselylomakkeen kysymykset niin, et-
tä ne antavat mahdollisimman selkeät vastaukset kysymyksiin. Tutkimuslupakirjeessä ker-
rottiin, että tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja siihen vastataan anonyymisti. 
Lisäksi tutkimuslupakirjeessä kerrottiin, että olemme sairaanhoitajaopiskelijoita ja teemme 
aiheesta päättötyötä. 
 
Kyselyyn osallistui yksi luokka koulun jokaisesta 7-9 luokasta. Kysely annettiin yhteensä 67 
yläkoulun opiskelijalle, joista 42 vastasi.  Vastaajista 22 oli tyttöjä ja 20 oli poikia.  Kyselyn 
vastausprosentti oli 63 %. Kyselyyn vastasi 22 seitsemäsluokkalaista, 7 kahdeksasluokka-
laista ja 13 yhdeksäsluokkalaista.  Oppilaat toteuttivat kyselyyn vastaamisen oppituntinsa 
alussa. Tuloksista tehtiin pylväsdiagrammit Excel-taulukko-ohjelmalla. 
 
3.1 Tutkimuksen tavoitteet, kysymykset ja merkitys 
 
Tarkoituksena oli kartoittaa tietämystä nuorten energiajuomien käytön yleisyydestä. Suo-
messa on tehty ainakin yksi tutkimus Tampereen yliopiston kautta nuorten energiajuomien 
kulutuksesta. Tarkoituksemme on vahvistaa tietoa siitä, kuinka paljon nuoret käyttävät juo-
mia. Tarkoitus on myös selvittää kuinka paljon juomia nautitaan 7.-9. -luokkalaisten poikien 
ja tyttöjen keskuudessa. Ylä-asteella olevien koululaisten ikä on 12–17 -vuotta.  
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Tutkimuskysymykset ovat:  
 - Montako annosta energiajuomia juodaan päivässä ja viikossa? 
 - Minkä ikäiset koululaiset käyttävät juomia?  
 - Mikä on tyttöjen energiajuomien kulutus?   
 - Mikä on poikien energiajuomien kulutus?  
 - Ikäjakauma käytönsuhteen? 
 
Sairaanhoitajan ammatillisesta näkökulmasta tarkasteltuna, nuorten energiajuomien käytön 
vähentäminen tai juomien kieltäminen, on merkittävää sairauksien ennalta ehkäisyssä. 
Energiajuomat sisältävät paljon sokeria, ja tästä syystä nuoret voivat saada liikaa kaloreita, 
mikä voi johtaa ylipainon lisääntymiseen. Ylipaino lisää sairastumisriskiä esimerkiksi dia-
betekseen. Pekka Puskan mukaan; hiilihappopitoisten ja runsaasti sokeria sisältävien juomi-
en nauttiminen aiheuttaa hampaiden reikiintymistä sekä hammaskiilteen ohenemista. (VRN 
2009.) Runsas energiajuomien käyttö voi aiheuttaa myös unihäiriöitä ja unettomuutta, joka 
saattaa näkyä levottomuutena ja tarkkaavaisuushäiriöinä esimerkiksi koulussa.  
Energiajuomat sisältävät kofeiinia, joka vaikuttaa keskushermoston kautta. Kofeiini ja sen 
aiheuttama riippuvuus yhdistetään useisiin oireisiin, joita ovat unen huono laatu, pääkipu, 
keskittymiskyvyn muutokset nuorissa, sekä ärtyneisyys ja väsyneisyys. Energiajuomia käyt-
tävillä tytöillä (30 %) on todettu päivittäisiä univaikeuksia enemmän kuin pojilla (11 %).  
Univaikeuksia oli vähemmän niillä nuorilla jotka eivät käytä energiajuomia. Univaikeuksia 
oli 10 % tytöistä ja 5 % pojista. (Huhtala & Rimpelä 2012.)  
Kuluttajien riittävän tiedonsaannin merkitystä korostetaan Kuluttajapoliittisessa ohjelmassa, 
Terveyden edistämisen politiikkaohjelmassa sekä Valtioneuvoston periaatepäätöksessä, ter-
veyttä edistävän liikunnan ja ravinnon kehittämislinjoista. Liiallisen kofeiininsaannin haitta-
vaikutuksiin tulee ensisijaisesti vaikuttaa kuluttajainformaation, viestinnän ja kasvatuksen 
keinoin. (Mäkisalo-Ropponen 2011.) 
Kuluttajia ajatellen huolestuttavaa on se, että panimoteollisuus on alkanut markkinoimaan 
energiajuomia yhä nuoremmille lapsille. Panimoiden tarkoitus on, että nuoret saadaan hou-
kuteltua kyseisten juomien käyttäjiksi. Lain mukaan energiajuomia saa myydä kaiken ikäi-
sille, vaikka energiajuoma tölkeissä olevan tekstin mukaan juomia ei suositella alle 15- vuo-
tiaille. Jos Suomessa saataisiin uusia tutkimuksia energiajuomien haitallisuudesta lapsille, 
voisi Suomen Terveysministeriöllä olla keinoja jopa rajoittaa myyntiä lapsille. (Alanko-
Kahiluoto 2011.) 
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3.2 Tutkimuksen empiirinen toteuttaminen 
 
Viime aikoina julkisuudessa on keskusteltu paljon lasten ja nuorten energiajuomien käytöstä 
ja niiden haittavaikutuksista. Energiajuomien käyttöä ja vaikutuksia lapsiin ja nuoriin tutki-
neet tutkijat ovat jopa ehdottaneet, että energiajuomien käyttö kouluissa pitäisi kieltää. (Pe-
konen 2012.) Mediassa on myös ollut vilkasta keskustelua juomien ostoikärajojen suhteen ja 
eduskunnassa onkin tehty toimenpidealoite energiajuomien myynnin kieltämiseksi alle 15-
vuotiaille (Mäkisalo-Ropponen 2011.) 
  
Perehdyimme aiheeseen kirjallisuuden ja julkisuudessa olevien keskustelujen avulla. Työssä 
on perehdytty energiajuomien sisältöön ja vaikuttaviin aineisiin sekä lapsille ja nuorille hai-
tallisiin aineisiin. Tiedonhakuja aiheesta on tehty Terveysportista, Elintarvikevirastolta (Evi-
ra), Googlesta ja PubMed:stä. 
 
Hakusanoina käytimme seuraavia sanoja: Energiajuomat, nuorisokulttuuri, energian saanti, 
nuoret, kofeiini, tauriini, guarana. Erityisesti lasten ja nuorten energiajuomien käyttöä ei ole 
tutkittu suomessa riittävästi. 
 
Kyselylomakkeen (Liite 1) kysymykset olivat monivalintakysymyksiä eli strukturoituja ky-
symyksiä. Näissä kysymyksissä oppilaat valitsivat vaihtoehdon, joka kuvasi heitä ja heidän 
energiajuoman kulutusta parhaiten. Kyselylomakkeen kaksi ensimmäistä kysymystä olivat 
taustakysymyksiä. Kysymyksillä saatiin kartoitettua energiajuomia käyttävien sukupuoli ja 
ikä. Lisäksi saatiin selville, kuinka paljon tytöt ja pojat sekä eri-ikäiset nuoret käyttävät 
energiajuomia päivittäin ja viikoittain. Tutkimussuunnitelma oli pohjana kyselylomakkeen 
tekemiselle. Kysymysten tarkalla miettimisellä taataan kyselyn tarkoituksen mukainen on-
nistuminen. Monivalintakysymyksissä tutkijat on tehneet vaihtoehdot valmiiksi ja näin tut-
kittava valitsee itselleen sopivimman vaihtoehdon. (Hirsijärvi ym. 2008, 193.)  
 
Tutkimus on tehty loppuun vasta kuin siitä on julkistettu raportti. Tutkijat päättävät kenelle 
he raportoivat tuloksistaan. (Hirsijärvi & Remes & Sajavaara. 2008, 231). Työ valmistuu 
huhtikuussa 2013, sähköinen kopio työstä lähetetään tutkimukseen osallistuvalle koululle. 
Työ esitetään avoimessa opinnäytetyöseminaarissa Kuopiossa 29.4.2013 Savonia-
ammattikorkeakoulun terveysalan yksikössä. Työ tallennetaan Theseus-tietokantaan. 
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4 TUTKIMUKSEN TULOKSET 
 
 
4.1 Tutkimusaineiton analysointi 
 
Tutkimustulokset analysoitiin Excel-ohjelmalla ja tuloksista tehtiin kuusi eri pylväsdia-
grammia, joista ilmenee oppilaiden sukupuoli ja ikäjakauma sekä energiajuomien kulutus 
päivässä ja viikossa luokittain sekä tyttöjen ja poikien energiajuomien kulutus päivä- ja 
viikkotasolla. 
 
Kysymyksillä haluttiin selvittää vastaajien sukupuoli ja ikäjakauma.  
 
Kyselyyn vastasi yhteensä 42 oppilasta pohjoissavolaisesta yläkoulusta. Vastaajista 48% (22 
oppilasta) oli tyttöjä ja 52% (20 oppilasta) poikia (Kuvio 1).  
 
 
 
Kuvio 1. Koululaisten sukupuoli frekvenssi (n=42)  
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Tutkimukseen osallistuneet olivat 7-9 luokkalaisia.  
Vastaajista 52% (22 oppilasta) oli seitsemäsluokkalaisia, 17% (7 oppilasta) vastaajista oli 
kahdeksasluokkalaisia ja 31% (13 oppilasta) vastaajista oli yhdeksäsluokkalaisia. (Kuvio 2). 
 
 
 
 
Kuvio 2. Koululaisten ikä frekvenssi (n=42) 
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Eniten päivittäistä kulutusta oli yhdeksäsluokkalaisilla. Seitsemäsluokkalaista yhden tölkin 
päivässä joi seitsemän oppilasta ja yhdeksäsluokkalaista 6 oppilasta. Kaksi tölkkiä päivässä 
joi seitsemäs- ja yhdeksäsluokkalaisista yksi oppilas. Yksi yhdeksäsluokkalainen oppilas joi 
kolme tölkkiä päivässä ja kaksi oppilasta neljä tölkkiä päivässä. Yli neljää tölkkiä päivässä 
ei kyselyn mukaan juonut kukaan. Kyselyn perusteella kahdeksasluokkalaiset eivät käyttä-
neet energiajuomia ollenkaan. (Kuvio 3)  
  
 
Kuvio 3. Energiajuomien kulutus päivässä luokittain frekvenssi (n=42) 
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Kyselyn perusteella tytöt käyttävät päivittäin energiajuomia vähemmän kuin pojat. Pojista 
yhdeksän joi yhden tölkin päivässä ja tytöistä vain neljä. Pojista kaksi joi kaksi tölkkiä päi-
vässä ja yksi poika joi kolme tölkkiä päivässä. Tytöistä ja pojista yksi joi neljä tölkkiä päi-
vässä. (Kuvio 4) 
 
 
Kuvio 4. Tyttöjen ja poikien energiajuomien kulutus päivässä frekvenssi (n=42) 
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Kyselyn perusteella yhdeksäsluokkalaiset käyttävät viikossa eniten energiajuomia, kun taas 
kyselyyn vastanneista kahdeksasluokkalaisista kukaan ei käytä energiajuomia. Yhdeksäs-
luokkalaisista 1-3 tölkkiä viikossa joi kolme oppilasta, 4-6 tölkkiä joi kaksi oppilasta, 7-9 
tölkkiä yksi oppilas ja yli kymmenen tölkkiä vain yksi oppilas. Seitsemäsluokkalaisista 1-3 
tölkkiä viikossa joi kolme oppilasta, 4-6 tölkkiä joi yksi oppilas, 7-9 tölkkiä yksi oppilas ja 
yli kymmentä tölkkiä ei juonut seitsemäsluokkalaisista kukaan. (Kuvio5) 
 
 
  
Kuvio 5. Energiajuomien kulutus viikossa luokittain frekvenssi (n=42) 
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Vastausten perusteella pojat juovat viikossa enemmän energiajuomia kuin tytöt, ero on kui-
tenkin melko pieni. Vastaajista viikossa vähemmän kuin yhden tölkin joi tytöistä 11 ja po-
jista 13. 1-3 tölkkiä viikossa joi neljä poikaa ja kaksi tyttöä. 4-6 tölkkiä viikossa joi neljä 
poikaa ja yksi tyttö. 7-9 tölkkiä viikossa joi kaksi poikaa, tytöistä ei yksikään. Enemmän 
kuin kymmenen tölkkiä viikossa joi ainoastaan yksi tyttö.  (Kuvio 6) 
 
 
 
Kuvio 6. Tyttöjen ja poikien energiajuomien kulutus viikossa frekvenssi (n=42) 
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4.2 Tutkimustulosten yhteenveto 
 
Kyselyyn vastasi yhteensä 42 koululaista, joista 22 oli tyttöjä ja 20 poikia. Vastaajien suku-
puoli jakautui tasaisesti. Eniten vastaajia oli seitsemännellä luokalla, heistä kyselyyn vastasi 
22 oppilasta. Vähiten vastauksia tuli kahdeksasluokkalaisilla, joista vastasi vain seitsemän. 
Yhdeksäsluokkalaisista 13 vastasi kyselyyn. 
 
Yhdeksäsluokkalaiset kuluttavat energiajuomia eniten sekä päivä- että viikkotasolla. Toi-
seksi eniten käyttävät seitsemäsluokkalaiset. Seitsemäsluokkalaista yhden tölkin päivässä joi 
seitsemän oppilasta ja yhdeksäsluokkalaista kuusi oppilasta. Kaksi tölkkiä päivässä joi seit-
semäs- ja yhdeksäsluokkalaisista yksi oppilas. Yksi yhdeksäsluokkalainen oppilas joi kolme 
tölkkiä päivässä ja kaksi oppilasta neljä tölkkiä päivässä. Yli neljää tölkkiä päivässä ei kyse-
lyn mukaan juonut kukaan. Kyselyn perusteella kahdeksasluokkalaiset eivät käyttäneet 
energiajuomia ollenkaan.  Kyselyyn vastanneet oppilaat joivat keskimäärin 1,5 tölkkiä päi-
vässä. Viikossa keskimääräinen kulutus oli noin neljä tölkkiä. 
 
Kyselyn perusteella tytöt käyttävät päivittäin energiajuomia vähemmän kuin pojat. Vastaa-
jista 13 poikaa joi päivittäin energiajuomia, kun tytöistä energiajuomia päivittäin joi vain 
viisi. Pojista yhden tölkin päivässä joi yhdeksän oppilasta ja tytöistä vain neljä oppilasta. 
Kaksi tölkkiä päivässä joi kaksi poikaa ja kolme tölkkiä päivässä joi yksi poika. Molemista 
sukupuolista neljä tölkkiä päivässä joi vain yksi oppilas.  
 
Kyselyn perusteella yhdeksäsluokkalaiset käyttävät viikossa eniten energiajuomia, kun taas 
kyselyyn vastanneista kahdeksasluokkalaisista kukaan ei käytä energiajuomia. Yhdeksäs-
luokkalaisista 1-3 tölkkiä viikossa joi kolme oppilasta, 4-6 tölkkiä joi kaksi oppilasta, 7-9 
tölkkiä yksi oppilas ja yli kymmenen tölkkiä vain yksi oppilas. Seitsemäsluokkalaisista 1-3 
tölkkiä viikossa joi kolme oppilasta, 4-6 tölkkiä joi yksi oppilas, 7-9 tölkkiä yksi oppilas ja 
yli kymmentä tölkkiä ei juonut seitsemäsluokkalaisista kukaan. 
 
Vastaajista viikossa vähemmän kuin yhden tölkin joi tytöistä 11 ja pojista 13. 1-3 tölkkiä 
viikossa joi neljä poikaa ja kaksi tyttöä. 4-6 tölkkiä viikossa joi neljä poikaa ja yksi tyttö. 7-
9 tölkkiä viikossa joi kaksi poikaa, tytöistä ei yksikään. Enemmän kuin kymmenen tölkkiä 
viikossa joi ainoastaan yksi tyttö.   
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5 POHDINTA 
 
Opinnäytetyön aihetta ei tarvinnut miettiä pitkään, sillä energiajuomien kulutus nuorten 
keskuudessa on herättänyt keskustelua esimerkiksi lehtien palstoilla ja on aiheena hyvinkin 
ajankohtainen. Useiden lääkärien mukaan näitä juomia nautitaan jo aivan liian paljon (Tie-
debasaari 2011). Mediassa on myös ollut vilkasta keskustelua juomien ostoikärajojen suh-
teen ja eduskunnassa onkin tehty toimenpide aloite energiajuomien myynnin kieltämiseksi 
alle 15-vuotiaille (Mäkisalo-Ropponen 2011). Energiajuomien käyttöä ja vaikutuksia lapsiin 
ja nuoriin tutkineet tutkijat ovat jopa ehdottaneet, että energiajuomien käyttö kouluissa pi-
täisi kieltää (Pekonen 2012). Suomessa eräät koulut ovat kieltäneet niiden käytön ja osa 
kaupoista on asettanut niiden ostamiselle ikärajan (Tiedebasaari 2011). 
 
Työmme tavoitteena oli saada tietoa nuorten energiajuomien kulutuksesta 7.-9.- luokkalais-
ten keskuudessa. Tutkimuksemme tehtiin yhdessä Pohjois-Savon koulussa. Koulussa yh-
teyshenkilönä oli rehtori. Luokanopettajien kautta saatekirjeet menivät oppilaiden huoltajille 
ja opettajat vastaanottivat huoltajilta allekirjoitetut kyselyyn osallistumisluvat. Kyselylo-
makkeet opettajat jakoivat oppitunnin alussa opiskelijoille. Näin kyselyyn vastaaminen kävi 
nopeasti ja se onnistui hyvin. Kyselymme toteutettiin helmikuun aikana ja saadut vastaukset 
käsiteltiin luottamuksellisesti, vastauslomakkeet hävitettiin polttamalla analysoinnin jäl-
keen. 
 
Kyselyn vastausprosentti oli 63, joka on melko hyvä. Vastaajien sukupuoli jakautui tasaises-
ti. Kyselyyn vastasi 22 tyttöä ja 20 poikaa. Eniten vastaajia oli seitsemännellä luokalla, heis-
tä peräti 22 vastasi kyselyyn. Matalin vastausprosentti oli kahdeksasluokkalaisilla, joista 
vastasi vain seitsemän. Yhdeksäsluokkalaisista 13 vastasi kyselyyn. Tutkimustulokset saa-
tuamme huomasimme, että kasiluokkalaisten vastausprosentti on tutkimuksen luotettavuu-
den kannalta huono. Kahdeksasluokkalaisten pieni vastausprosentti näkyy tuloksissa siten, 
että he eivät tutkimuksen mukaan käytä energiajuomia. 
 
Tulosten perusteella voidaan sanoa, että yhdeksäsluokkalaiset kuluttavat energiajuomia eni-
ten sekä päivä- että viikkotasolla. Toiseksi eniten tämän tutkimuksen perusteella käyttävät 
seitsemäsluokkalaiset. Kyselyyn vastanneet oppilaat joivat keskimäärin 1,5 tölkkiä päivässä. 
Viikossa keskimääräinen kulutus oli noin neljä tölkkiä. Euroopan elintarviketurvallisuusvi-
ranomaisen tekemän tutkimuksen mukaan energiajuomia kuluttivat eniten 10 - 18 vuotiaat 
nuoret.  Juomismäärät keskimäärin olivat olleet 2,1 litraa kuukaudessa. (Evira 2013i.)  Sei-
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fert ja ym. tutkimusraportin mukaan energiajuomia käyttää 30–50% nuorista ja nuorista ai-
kuisista. Usein juomat sisältävät korkean pitoisuuden ja säännöstelemättömän määrän kofe-
iinia. Nämä juomat on raportoitu vakavien haittavaikutusten yhteydessä, erityisesti lapsilla, 
nuorilla ja nuorilla aikuisilla. (Seifert ym. 2010.) 
 
Tulosten perusteella voidaan päätellä, että tytöt käyttävät päivittäin energiajuomia vähem-
män kuin pojat. Vastaajista 13 poikaa joi päivittäin energiajuomia, kun tytöistä energiajuo-
mia päivittäin joi vain viisi.  
 
Nuorten päivittäisillä terveysoireilla ja energiajuomilla on tutkimuksen mukaan yhteys. 
Nuoret, jotka käyttävät energiajuomia, kärsivät kaksi kertaa enemmän päänsärystä, ärtynei-
syydestä, päivittäisistä univaikeuksista sekä väsymyksestä. (Pekonen 2012.) Terveydenhoi-
don ammattilaiset ovat raportoineet seuraavanlaisista vaikutuksista: kuivuminen, kiihtynyt 
syke, levottomuus, kohtaukset, äkilliset maniat sekä halvaukset. Muita raportoituja vaiku-
tuksia ovat tärinät, hermostuneisuus, huimaus, keskittymisvaikeudet, suolistohäiriöt sekä 
unettomuus. (Pennington  ym. 2010.) Energiajuomia käyttävillä tytöillä (30 %) on todettu 
päivittäisiä univaikeuksia enemmän kuin pojilla (11 %). Univaikeuksia oli vähemmän niillä 
nuorilla jotka eivät käytä energiajuomia. Univaikeuksia oli 10 % tytöistä ja 5 % pojista. 
(Huhtala & Rimpelä 2012.) 
 
Nuoria ajatellen on huolestuttavaa, että panimoteollisuus on alkanut markkinoida energia-
juomia yhä nuoremmille lapsille. Lain mukaan energiajuomia saa myydä kaiken ikäisille, 
vaikka energiajuomatölkeissä olevan tekstin mukaan juomia ei suositella alle 15- vuotiaille. 
Jos Suomessa saataisiin uusia tutkimuksia energiajuomien haitallisuudesta lapsille, voisi 
Suomen Terveysministeriöllä olla keinoja jopa rajoittaa myyntiä lapsille. (Alanko-Kahiluoto  
2011.) 
 
Energiajuomien sisältämän kofeiinin myrkyllisyydestä johtuvat ilmoitukset ovat kasvussa. 
Se näkyy erityisesti nuorista tehtyjen altistumisilmoitusten määrän lisääntymisenä. Tärkein 
asia olisi kouluttaa nuoria sekä lisätä yhteisön tietoisuutta energiajuomien vaaroista. ( Gunja 
& Brown  2012.) Urheilu- ja energiajuomia on markkinoitu laajasta valikoimasta lapsille ja 
nuorille, sopimattomaan käyttöön. Urheilujuomat ja energiajuomat ovat merkittävän erilai-
sia tuotteita ja termejä ei tulisi käyttää keskenään vaihtokelpoisesti. (Pediatrics 2011.) 
 
Opinnäytetyötä tehdessämme olemme oppineet hankkimaan tietoa erilaisista lähteistä sekä 
oppineet arvioimaan tiedon luotettavuutta. Tiedämme mitkä tekijät vaikuttavat tutkimusten 
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luotettavuuteen. Tiivis ryhmässä työskentely prosessin aikana, on kehittänyt ryhmätyösken-
tely taitojamme. Lisäksi olemme saaneet kokemusta siitä, miten tutkimuksia tehdään. Op-
pimaamme voimme varmasti hyödyntää tulevassa ammatissamme ja se auttaa meitä jatkos-
sa ymmärtämään näyttöön perustuvan hoitotyön kehittämistä.  
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5.1 Tutkimustulosten eettisyys ja luotettavuus 
 
Tutkimuksen eettisyys on tieteelisen toiminnan perusedellytys. Tutkijan on aidosti oltava 
kiinnostunut etsimään uutta tietoa tutkimuksen kohteesta. Hänen on perehdyttävä alaansa ja 
annettava luotettavaa tietoa aiheesta ja oltava rehellinen. Suomessa tutkimusten eettisyys on 
pyritty turvaamaan Helsingissä 1964 laaditun julistuksen mukaan, julistuksen uusi suomen-
nos hyväksyttiin Suomen Lääkäriliiton hallituksessa 10.5.2001. Alun perin julistus laadittiin 
lääketieteen tarpeisiin, mutta soveltuu hyvin myös hoitotieteen tutkimusten eettisiksi ohjeik-
si. (Kankkunen & Vehviläinen - Julkunen 2009,172, 211.) 
 
Tutkimuksessa kaiken tieteellisen toiminnan perusedellytys on eettisyys. Eettisiä vaatimuk-
sia on kahdeksan. Listan mukaan tutkijan on oltava kiinnostunut tiedon hakemisesta, sen 
luotettavuudesta ja rehellisyydestä. Tutkimus ei saa aiheuttaa vahinkoa, ei saa loukata ke-
nenkään ihmisarvoa ja tutkijan täytyy toimia tuntien sosiaalinen vastuu (Kankkunen & ym. 
2009, 212.)   
 
Pitää muistaa, että tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tutkimukseen osallistu-
vien on tiedettävä tutkimuksen luonne. Osallistujien on tiedettävä aineiston säilyttämisestä 
ja tulosten julkaisemisesta (Kankkunen & Vehviläinen – Julkunen 2013, 219.) On myös 
muistettava, että hyvää tutkimusta tehdessä kaikkien eettisten ohjeiden ottaminen huomioon 
on todella hankala tehtävä, esimerkiksi muiden tekstien plagiointi tai muiden tutkimuksen 
tekemiseen osallistuneiden vähättely jne. (Hirsijärvi & Remes & Sajavaara 2003, 27–28.)  
 
Luotettavuutta voi tarkastella kvantitatiivisessa tutkimuksessa validiteetin kautta eli onko 
mitattu sitä, mitä on ollut tarkoituskin mitata. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastel-
la myös rehabiliteetin kautta, joka viittaa tulosten pysyvyyteen ja tuottaa ei-sattumanvaraisia 
tuloksia (Kankkunen ym. 2013, 189.) Arviointi voidaan tehdä esimerkiksi niin, että tutki-
musilmiötä mitataan eri aineistoissa samalla mittarilla. Tulosten ollessa samansuuntaisia, 
mittari on reliaabeli (Kankkunen ym. 2009, 190.) 
 
Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa se, miten tutkittavat on tavoitettu ja 
saatu osallistumaan tutkimukseen, onko otos edustava, sekä millä kriteereillä tutkittavat 
otettiin mukaan tai poissuljettiin (Kankkunen ym. 2009, 196). Kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa keskeistä on tehdä johtopäätökset aiemmista tutkimuksista, aiemmat teoriat, hypo-
teesien määrittely, käsitteiden määrittely, aineiston keruun suunnitelma, tutkittavien henki-
löiden valinta, muuttujien muodostaminen taulukkomuotoon ja aineiston saattaminen tilas-
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tollisesti käsiteltävään muotoon sekä päätelmien teko tilastolliseen analysointiin perustuen.  
(Hirsijärvi & ym. 2004, 132.)  
 
Tutkimuslupamme (Liite 3) oli anottu ja myöntävä vastaus saatu pohjoissavolaiselta ylä-
asteelta. Annoimme koulun opettajien kautta oppilaille saatekirjeet (Liite 2), joissa ker-
roimme tutkimuksesta. Oppilaiden vanhemmat palauttivat allekirjoitetun paperin, jolloin 
saimme vanhemmilta suostumuksen kyselyn tekoon.  Kyselyyn oppilaat vastasivat nimet-
töminä. 
 
Tutkimuksessamme oli kolme yläasteen luokkaa, jokaisesta luokka-asteesta yksi luokka. 
Otos valittiin juuri tästä ikäryhmästä, koska havaitsimme, että tässä ikäryhmässä on energia-
juomien kulutusta. Tutkimukseen osallistui 67 oppilaasta, joista 43 vastasi kyselyyn. Vas-
taaja joukko olisi voinut olla isompi luotettavamman tuloksen aikaan saamiseksi. Kyselylo-
makkeen (Liite 1), kysymykset oli tehty mahdollisimman helpoiksi, joten vastaamiseen ei 
mennyt paljon aikaa. 
 
Tutkimuksen luotettavuutta lisää se, että tutkimuksessa ei ole käytetty kuin yhtä yli kymme-
nen vuotta vanhaa lähdettä. Tutkimuksessa käytetyt tutkimukset ovat alle kymmenen vuotta 
vanhoja. Kyselylomake oli testattu kolmella yläasteikäisellä nuorella, jotka eivät osallistu-
neet tutkimukseen.  
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5.2 Tutkimustulosten hyödynnettävyys 
 
Tulevaisuuden haasteena on pyrkiä vaikuttamaan ihmisten terveyskäyttäytymiseen, niin että 
liikalihavuus ja sen aiheuttamat liitännäissairaudet pystyttäisiin ehkäisemään. Energiajuo-
mat sisältävät paljon sokeria, ja tästä syystä nuoret voivat saada liikaa kaloreita, mikä voi 
johtaa ylipainon lisääntymiseen. Ylipaino lisää sairastumisriskiä esimerkiksi diabetekseen. 
(VRN 2009.) Marylandin yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan nuorilla, jotka juovat 
yhden tai useamman energiajuoman päivässä, on tilastollisesti merkitsevä riski alkoholisoi-
tua tai ajautua rankan juomisen kausiin. (Tiedebasaari 2011.) 
 
Opinnäytetyömme tuloksia voidaan hyödyntää kouluissa, antamaan tietoa energiajuomien 
haitallisuudesta nuorille. Koulun kautta oppilaat saavat tietoa energaijuomien haitallisuudes-
ta.  Opinnäytetyötämme voi käyttää nuorten vanhempien tiedon lisäämiseen energiajuomien 
haitoista, jotta vanhemmat voivat keskustella omien nuortensa kanssa aiheesta.   
 
5.3 Johtopäätökset 
 
Nuorten energiajuomien käyttö saattaa johtua sosiaalisista syistä. Aaltosen & kump. mukaan 
erilaiset ryhmät, kaveriporukat sekä koululuokat muodostavat kullekin ryhmälle tyypillisiä 
sosiaalisia normeja. Nuorille on tärkeää kuulua ryhmään ja näin tulla hyväksytyksi. (Aalto-
nen, Ojanen & kump. 1999, 93–94.) 
 
Jotta olisimme saaneet kattavampia tuloksia, olisi kyselyyn osallistuneiden määrän täytynyt 
olla suurempi. Lisäksi vastauksia olisi pitänyt saada enemmän jokaiselta luokalta.  
Tutkimuksen luotettavuutta lisää se, että myös Tampereen yliopiston teettämän terveystapa-
tutkimuksen mukaan energiajuomien käyttö on yleisempää pojilla kuin tytöillä. 
 
Jatkossa voisi myös tutkia nuorempia koululaisia. Nyt ei ole tietoa siitä, juovatko myös ala-
asteikäiset lapset energiajuomia. Tutkimuksen kohteena voisi olla myös syyt, jotka johtavat 
energiajuomien juomiseen.  
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LIITE 1 
KYSELYKAAVAKE 
Olemme Savonia-Ammattikorkeakoulusta sairaanhoitajaopiskelijoita ja 
teemme opinnäytetyötä 7. – 9. luokkalasten energiajuomien juomismääris-
tä. 
Energiajuomilla tarkoitetaan piristäviä juomia esimerkiksi  Redbull®, Battery®, Ed®, Eu-
roshopper® 
Millä luokalla olet? Ympyröi oikea vaihtoehto. 
7. 
luokkalainen 
8. 
luokkalainen 
9. 
luokkalainen 
 
Oletko tyttö vai poika? Ympyröi oikea vaihtoehto. 
Tyttö  
Poika 
 
Juotko energiajuomia? Ympyröi oikea vaihtoehto. 
En juo energiajuomia 
Kyllä, juon energiajuomia 
 
Juotko energiajuomia päivittäin /viikoittain? Ympyröi oikea vaihtoehto. 
Kyllä juon  En juo 
 
Jos juot energiajuomia, niin montako tölkkiä / pulloa juot päivässä? Ympyröi oikea vaihto-
ehto. 
1 tölkki/pullo 2 tölkkiä/pulloa 3 tölkkiä/pulloa 4 tölk-
kiä/pulloa 
Enemmän kuin 4 tölkkiä/pulloa 
 
Montako energiajuomaa (tölkkiä/pulloa) juot viikossa? Ympyröi oikea vaihtoehto. 
Vähemmän kuin 1 tölkkiä/pulloa 1 – 3 tölkkiä/pulloa 4 – 6 tölkkiä/pulloa
  
7 – 9 tölkkiä/pulloa  Enemmän kuin 10 tölkkiä/pulloa 
 
Kyselylomakkeet hävitetään tulosten laskemisen jälkeen. 
Kiitoksia vastauksista. 
         
          
 
LIITE 2 
HUOLTAJAN LUPA OPINNÄYTETYÖHÖN LIITTYVÄN KYSELYN TEKEMISEEN 
 
Huoltajan lupa opinnäytetyöhön liittyvän kyselyn tekemiseen 
Opinnäytetyön nimi; 
Energiajuomien käytön määrä 7.- 9.- luokkalaisten keskuudessa 
Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Savonia-Ammattikorkeakoulusta Kuopion terveydenhoitoalan yk-
siköstä. Piia Rautamäki, Jari Kosti, Kaisa Raatikainen ja Tero Pyykönen. Teemme opinnäytetyötä 7.-
9.-luokkalaisten koululaisten energiajuomien käyttömäärästä. 
Nuorten energiajuomien käyttö on ollut tiedotusvälineiden puheenaihe jo jonkin aikaa. Opinnäyte-
työmme tavoitteena on saada selville em. nuorten energiajuomien käyttömääriä päivässä ja viikossa. 
Opinnäytetyössä pyrimme selvittämään kuinka paljon niitä juodaan vai juodaanko. Energiajuomilla 
tarkoitamme juomia jotka sisältävät piristäviä aineita kuten, tauriini, kofeiini, guarana. Esimerkiksi 
Redbull®, Battery®, Ed®, Euroshopper®. 
Vastaukset ovat yksinkertaisia ja vastaamiseen menee 5 - 10 minuuttia. Kyselyssä ei kysytä nimeä 
tai mitään muuta sellaista että vastaukset voi yksilöidä johonkin tiettyyn henkilöön.   
Opinnäytetyön valmistuttua keväällä 2013 julkaisemme kyselyn tulokset ja tiivistelmän koulun verk-
kosivuilla. Kyselyssä esittämämme kysymykset ovat; Koululuokka?, sukupuoli?, juotko energiajuomia 
ja kuinka paljon juot päivässä ja/tai viikossa?  Kyselyssä ei kysytä oppilaan nimeä. 
 
 
Oppilaan nimi______________________  
Luokka________  
Saako oppilas osallistua kyselyyn? Ympyröi Kyllä tai Ei vaihtoehto.  
Kyllä  Ei 
 
Huoltajan allekirjoitus. ___________________________ 
   
  Nimen selvennys 
 
 
Kiitos vastauksesta. 
Kyselylomakkeet ja huoltajilta saadut oppilaiden kyselyyn vastaamislupapaperit hävitetään vastaus-
ten laskemisen jälkeen.   
 
 
  
         
          
 
LIITE 3 
TUTKIMUSLUPA ANOMUS 
 
 
